
콩을 식단에 추가하는 일은 쉽고 재미있습니다!
손쉬운 다음 세 단계에 따라 콩 요리를 만들어 보십시오.

1.	 골라내기:  콩을 담그기 전에 골라내고 상한 콩이나 작은 돌멩이,  
오물을 제거하십시오.

2.	 헹구기:  오물을 제거하기 위해, 콩을 찬 물로 헹구십시오.

3.	 담그기:  대부분의 콩은 수분을 흡수하여 건조 상태의  
3배 크기가 되므로, 충분히 큰 그릇을 사용하여 시작하십시오. 

다음 중 한 가지 방법을 선택하여 콩을 담그십시오. 

	 �뜨거운 물에 담그기:  뜨거운 물에 담그는 것이 장의 가스를 
줄일 수 있는 가장 좋은 방법입니다. 큰 그릇에 말린 콩 
1파운드당 뜨거운 물을 10컵 붓고, 가열하여 2 - 3분 
끓이십시오. 불에서 내려 놓고, 뚜껑을 덮어 최대 4시간 
동안 한 쪽에 놓아 두십시오.

	 �빠르게 담그기:  큰 그릇에 말린 콩 1파운드당 뜨거운 물을 
10컵 붓고, 가열하여 2 - 3분 끓이십시오. 불에서 내려 
놓고, 뚜껑을 덮어 1시간 이상 한 쪽에 놓아 두십시오.

	� 밤새 담그기:  말린 콩 1파운드당 찬물을 10컵 붓고 밤새 
또는 여덟 시간 이상 담가 두십시오.

4.	 요리:  담가 두었던 물을 따라버리고 콩을 헹구십시오. 콩이 잠길  
때까지 깨끗한 물을 부으십시오. 콩이 부드러워질 때까지 약한 불에 
1½ - 2시간 동안 끓이십시오.

나도 할 수 있습니다!

콩 요리를 준비할 때 통조림 콩을 사용하면 시간을 절약할 수 
있습니다. 말린 콩을 조리해야 하는 요리법에서 통조림 콩을 대신 
사용하거나 딥 소스나 샐러드와 같이 조리가 따로 필요하지 않은 
요리에 사용하십시오. 

통조림 콩을 사용하려면:

•	 여과기나 체에 물을 따라버립니다.

•	 �찬물을 사용하여 통조림 포장용 액체와 과도한 소금을 
모두 씻어냅니다.

•	 걸쭉해지지 않도록 마지막 단계에서 요리에 넣습니다.

콩 요리를 만들어 보십시오!

	 DHSS는 기회 평등/적극 조치 고용주입니다. 서비스는 차별 없이 제공됩니다.
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요리 정보:

•	 �콩을 서서히 끓이고 아주 살짝 휘저어 
부스러지거나 걸쭉해지지 않도록 합니다.

•	 �콩이 원하는 만큼 부드러운 상태인지 
가끔 먹어 봅니다.

•	 �약간의 맛을 더합니다. 요리하는 동안 
잘게 썬 양파, 마늘, 피망, 주사위꼴로 
썬 당근이나 셀러리, 잘게 썬 토마토, 
익힌 고기를 넣습니다.

토마토, 레몬 주스, 식초, 케첩과  
같이 산이 들어 있는 식품은 마지막에 
넣습니다. 이들 식품을 넣으면 요리 및 
콩이 부드러워지는 속도가 느려집니다.  

•	 �말린 콩을 미리 요리하여 냉동고에 
넣어두면 시간을 절약할 수 있습니다. 
한두 컵 분량의 요리된 콩을 최대 6개월  
동안 냉동하십시오. 냉동하기 전에, 
동결소를 예방하기 위해 요리된 콩을 
요리용 액체나 물을 사용하여 덮습니다.

	 냉동한 콩을 해동하려면:

•	 �전자레인지에서 녹이거나,

•	 냉장고에 밤새 넣어두거나,

•	 �따뜻한 물에 한 시간 동안 
담가둡니다. 미리 요리된 콩이 
필요한 요리에 사용하거나,

•	 �냉동한 콩을 수프 그릇에 직접 
넣습니다. 콩이 녹아서 다른  
재료와 함께 적절하게 요리됩니다.
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   콩과 파스타 샐러드

재료

익힌 파스타 1파운드

헹구어서 물을 따라낸, 요리된 콩 또는 통조림 콩 2컵
씻어서 잘게 썬, 익히지 않은 각종 야채 2컵(피망이나 고추, 호박, 
브로콜리, 양배추, 콜리플라워, 당근, 셀러리, 양파, 오이 등)

검정색 또는 녹색 올리브 ½컵(선택적)

드레싱:

좋아하는 샐러드 드레싱을 사용하거나 다음 재료를 사용하여 자신만의 드레싱을 만들어 보십시오.

마요네즈 ½컵					     저지방 사우어 크림 또는 요구르트 ½컵

디존(Dijon) 머스터드 2테이블스푼		  레몬 주스 또는 식초 1테이블스푼

시식용 허브 ½티스푼(딜, 바실, 또는오레가노)

1.	 포장에 적힌 요리법에 따라 파스타를 끓는 물에 익힙니다. 너무 익히지 마십시오.

2.	 물을 따라내고 흐르는 찬물에 헹굽니다. 물을 완전히 따라버리십시오.

3.	� 큰 그릇에 준비된 야채를 넣습니다.익힌 파스타의 반을 넣고 천천히 섞습니다.  
파스타의 나머지 반과 콩, 올리브를 넣고 천천히 휘젓습니다.

4.	� 작은 그릇에 드레싱 재료를 모두 넣고 섞습니다. 샐러드 위에 드레싱을 붓고 잘 섞이도록 
부드럽게 휘젓습니다.

8인분을 만듭니다.

Connecticut Cooperative Extension System에서 제공하는 요리법

본 간행물의 장애자용 판은 573-751-6204번의 미주리주 보건 및 연장자 서비스부로 연락하여 입수하실 수 있습니다. 청각 및 언어 장애자 전화 1-800-735-2966. 
음성 전화 1-800-735-2466.						      #1272 Korean (09/09)

콩을 먹고 더 건강해 지십시오
•	 �콩은 대부분의 다른 식품보다 적은 비용으로 더 많은 단백질을 제공합니다. 콩 한 컵이 하루에 필요한 

단백질의 3분의 1 이상을 제공합니다.

•	 콩은:

지방과--  소금 함량이 낮고 콜레스테롤이 없습니다

섬유소와--  복합 탄수화물 함량이 높습니다

비타민--  B, E, 엽산, 칼슘, 칼륨, 철분 등 미네랄이 들어 있습니다.

•	 콩 한 컵의 열량은 약 230칼로리 정도이며 여성에게 하루에 필요한 철분의 반을 제공합니다.

신선한 야채가 없으면 
냉동된 야채를 해동하여 
사용하십시오. 완두콩, 
깍지콩, 당근, 브로콜리 

또는 야채 모듬을 
사용해 보십시오.

워싱턴주 WIC 영양 프로그램, The Bold and Beautiful Book of 
Bean Recipes에 발췌한 자료


